
献立名 材料名 使用量（ｇ）/目安量 表1 表2 表3 表4 表5 表6 調味料

パン パン 各自 □

低カロリージャム 15 16kcal

エスカベッシュ 白身魚 80 1

トマト 30 *

きゅうり 10 *

玉葱 10 *

粉パセリ 0.1 *

オリーブ油 5 0.5

塩 0.2

こしょう 少々

酢 8

シーチキン和え シーチキン（ライト） 20 0.3

ほうれん草 40 *

サニーレタス 20 *

レモン汁 5

醤油 4

塩 0.1

グリンピース グリンピース 35 0.4

ポタージュ だし汁 60

バター 1.5 0.2

牛乳 110 0.9

玉葱 30 *

塩 1

こしょう 少々

醤油 0.5

パンプキンプリン かぼちゃ 40 0.4

ゼラチン 1

牛乳 36 0.3

マービー（粉） 6 12kcal

□+0.8 1.3 1.2 0.7 0.5 28kcal合計


